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緒言
「食べる」という行動は日常生活の中で形成される生活習慣のひとつであり、
それは無意識のうちに習慣化するため、長年に渡り続いてきた行動に変容をも
たらすことは難しいD。しかしながら、身にっいた食習慣が、肥満を引き起こ
す要因のーつである可能性があるため、その改革を目指した肥満改善法を模索
することが重要である卜幼。
11W^^1^"1- 1 .
、百饗1一髄噂.1女碑侮鯉 1 曼敏*加""拷 1盤大鄭,鐙興 1
M1海"1L^1・-1'-11
1支5点f4CokCゑ1}、3会τ、15底{1?閥誕C客器
'う之う轟宅毒
1に 1 ν'丁Ⅱ^
11じ^う
、貌子"'ー(.1.)
栄養クリニックでは、正しい知識の教授と継続可能な食事療法の実行を目的
とした「いきいき栄養学講座(5 回シリーズ/ 6 ケ月間、 18名/ 1 クラスのグ
ループ指導)」(以下、講座という)を開催し、中高年肥満女性(以下、受講生
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という)に対して、バランス型紙(図])(以下、型紙という)を用いた食事
指導を行ってきた川励。型紙を用いたダイエットにより、これまでに75%の受
講生が6ケ月問で5%以上の体重減少を達成してきたD5)6)。講座では5 回シ
リーズの 1回目(以下、初回講座という)に特に重点を置き、間違ったダイエッ
ト観の拭払、正しいダイエットに向かっての行動変容を促すプログラムを組ん
でぃるお。このことは非科学的ダイェットを繰り返して、その結果「自分は痩
せれない体質」と諦めてしまっていた受講生から思い違いを取り1徐くことによ
り、改めてダイエットに挑む「意欲」を促すことが重要であると考えるためで
あるお。初回講座により、型紙を用いた献立作成の実行、闇食のコントロール
など、受講生に行動変容が生じ、最初の 1ケ月問で平均lkg以上の減量を達
成すると、そのことがさらなるダイエッ M魅続意欲に繋がっていることは、先
行研究により袈告されてぃる力。また、先の報告では、初回講座のプログラム
の中で、正しいダイエット観を養うために最も有効なイベントの 1つとして昼
食会の有用性が示されてぃる7)。模範メニューによる昼食会は、講座で学んだ
型紙による献立を受講生自身が、舌やお腹で体験し、納得する機会である動8)。
試食により、正しいダイエットが、ひもじさに耐えることや特定の食品ぱかり
を食べ続けることではなく、工夫次第で美味しくたっぷり食べられることを受
講生たちは実感してきたのである幻。
本研究では、初回講座の昼食会という体.験学習を経て、以後直ちに、かつ忠
実に実践に移すという意欲の現れを、昼食会で紹介したメニューの「調理の実
践」と表現し、このような速やかな行動変容が、講座期間を通しての減量に影
郷を与えたかどうかについて検討するものとした。
対象と方法
本研究の対象は、 2006年4月から2010年3月までの問に、栄養クリニックが
開催した講座を受講した成人女性140名のうち、全5回/6ケ月問の講座に全
て出席し、 2回目講座の昼食会後、その場でアンケート(表1)に回答して提
HI
出した73名とした。このアンケートにより、初回講座での昼食会で紹介したメ
(後述)を、 2回目講座までの 1ケ月問に、受講生が自宅で実践した回ニ.'ユ'」一
数を調査した。
初回講座では、型紙(図1)の理論・妥当性・使用方法について解説を行い、
さらに型紙を用いて作成した食事を昼食会で提供した励゜加。初回講座の昼食
会メニューは、①豚肉とグリーンアスパラのみぞれ和え、②豆腐ステーキ/野
菜あん、③ほうれん草の磯部和え、④わかめのすまし汁、⑤りんご、⑥主食の
ご飯の組み合わせであり、たんぱく系食品は①に含まれる肉と②に含まれる豆
腐で合わせて2.0点、野菜は①に付'けたグリーンアスパラのみぞれ和えと②の
野菜あん③のほうれん草の磯部和え④のわかめのすまし汁で、たっぷり摂って
0.5点、果物・いもは⑤りんごで0.5点、穀類は⑥主食を子ども茶碗1杯で1.5点、
油は②゜)において豆腐を焼くのに0.5点使用した。昼食会には、調理直後の出
来立てを提供し、現物を試食することにより、おいしくたっぷり食べながら減
量できることを、受講生に身をもって体験して頂いた。
アンケート(表1)は、 2回目講座にて「初回講座の昼食会メニューのうち
何を何回作ったか?」を問うものとした。具体的には、初回講座の昼食会メ
ニューの中から①~④の4品(表1)(調理の実践回数なので今回は、⑤りん
ごと⑥主食を除く4品とした)それぞれを示し、実際に自分で作った回数を調
査するために、 2 回目講座までの 1 ケ月間に作った回数が「無し」、「1回」、「2
回」「3回以上」の4つの選択肢を用意して回答(0印を付す)を求めた。
アンケートから、次のように 1群とⅡ群に分類した。 1群は行動の現れが少
ない群とし、Ⅱ群は行動の現れが多い群とした。行動の現れが多いと判断した
基準は、①~④の4品のいずれかを「3回以上」作った者とした。ただし、 1
品だけを「3回以上」繰り返し調理していても、講座内容を十分に習得したと
は言い難い。そこで、「3回以上」作った品が、①~④の2品以上あった場合
のみをⅡ群に分類することとした。すなわち行動の現れが多いⅡ群とは、 1ケ
月問に「3 回以上」調理したメニューが、 2品・ 3 品・ 4品であった者とした。
また、行動の現れが少ない1群は、Ⅱ群に分類された者以外であり、「3回以上」
H2
作ったメニューが0品・ 1品であった者、または①~④のいずれも0~2回し
か作らなかった者とした。ここで、表1のようなアンケート回答例を見ると「3
回以上」繰り返し作ったメニューが、①豚肉とグリーンアスパラのみぞれ和え、
④わかめのすまし汁の2品存在した。従って、このようなものは行動の現れが
多いⅡ群に分類した。
講座各回には、体重の測定を行った。また、初回講座では、年齢の聴取と、
BM1算出のために身長の測定も併せて行った。体重の測定には、デジタル体
重計を使用した。初回講座から5回目講座までの講座各回に測定した体重から、
講座各回の体重減少率、および講座期間中(6ケ月間)の体重減少率を算出し、
「調理の実践」という行動の現れの違い、すなわち 1群・Ⅱ群の違いが体重減
少に影郷したかどうか、両群の体重減少率の差異を比較検討した。
次に、両群の受講前の食事内容と、初回講座での指導による型紙の習得度を
知るために、次のようにして食事バランスの評価を行った。すなわち、受講生
に対し、自宅での食事を「たんぱく系食品」「野菜」「果物・いもj 陳斐物」 N由
脂」の5項目に分類し、図2に示したような記録用紙を用い、初回講座で受講
前2日分、 2回目講座で初回講座から2回目誠座の問の3日分を提出させ、用
紙にき己された食事内容について、著者が過不足チェック法励山により「不足Ⅱ適
量」「過剰」の3段階評価を行った剛山。これにより、受誠前2日問の 1日あ
たりの不足の数・適量の数・過剰の数、同じく初回講座の受講後1ケ月問の1
日あたりの不足の数・適是の数・過剰の数をそれぞれ求め、 1群・Ⅱ群各々の、
講座開始後1ケ月問の食事バランスの変化、および両群問の食事バランスの差
表1 アンケート(回答例)
メニユー
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④わかめのすまし汁
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異について検討した。なお、過不足チェック法における過不足の判定には、表
3 のような判定基準を用いたゆⅡ)。
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対象者73名のうち、「3 回以上」作った品が、 4品のなかで「0 品」または「1
品」と回答した 1群と、「2 品」「3 品」「4 品」と回答したⅡ群、それぞれの
初回講座(受講前の状態)の身体的特徴(年齢、身長、 BMD を表4に示した。
なお、 1群に分類された者は38人、Ⅱ群は35人であった。初回講座の身体的特
徴には両群間に有意差を認めなかった。
表4 初回講座における対象者の身体的特徴
年齢(歳)
身長(cm)
BMI(kg/mり
1群・Ⅱ群の初回講座から5回目講座までの講座各回に1則定した体重から求
めたそれぞれの群の初回講座から5回目誠座までの各回の間の体重減少率、お
1群(n=38)
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Ⅱ群(n土35)
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0,0
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、
よび講座期問中(6ケ月問)の体重減少率を図2に示した。両群の体重減少率
は、それぞれ初回講座から 2 回目講座の問2.4土1.5、 3.2士1.6%、 2 回目講座
から 3 回目講座の問1.6士1.2、 1.9士1.5%、 3 回目講座から 4 回目講座の間1.2
士1.6、1.8士1.3%、 4回目講座から 5 回目講座の間1.9士1.5、2.2土1.フ%であっ
た。なお講座期問中(6 ケ月問)の体重減少率は、両群それぞれ、6.7士3.2、8.8
土3.8%であった。 2 回目講座から 3 回目講座の問、 3 回目講座から 4 回目誠
座の問、 4回目講座から5回目講座の問の体重減少率は、 1群とⅡ群の問に統
計学的有意差は認められなかったが、初回講座から2回目講座の問、および講
座期問中(6ケ月間)の体重減少率は、Ⅱ群が1群に比べて有意に大きかった。
次に、食事バランスの変化を表5 に示した。ここには、 1群・Ⅱ群それぞれ
に分類された受講生が初回講座で提出した食事記録から判明した受講前の食事
バランスと、 2回目講座で提出した食事記録から得られた講座受講後1ケ月問
の食事バランスについて、いずれも1日あたりの不足の数・適量の数・過剰の
数を示した。両群とも、受講により2回目講座までの 1ケ月問には、不足の数
と過剰の数が有意に減少したとともに、適是の数が有意にj削川していた。なお、
両群の初回講座、 2回目講座時の不足の数・適量の数・過剰の数はいずれも同
等であり、いずれの時点においても、両群の食事バランスは同等であった。
不足の数
(個/田
適力1の数
(個/田
過剰の数
(個/田
初回講座
2回目講座
初回講座
2回目講座
初回講座
2回目講座
表5 食事バランスの変化
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考察
円巴満症治療ガイドライン(2006)」の中で強調されているように、行動療法
は肥満指導に欠かせない治療法である山。行動療法とは、体験や学習を通じて
さまざまな問題行動を解決するための心理療法であり、そこでは望ましい行動
を増やし、望ましくない行動を減らして、それらをクライアントに長く(理想
的には生涯にわたって)習慣づけるように導いて行く御。減量のために生活習
慣を変容させるためには、指導者は、受講生に減量の目的を理解させ、そのた
めに、これまでの習慣を変えたいと思う「意欲」を誘発し、今後何が必要で、
何をどうすべきであるかという具体的で適切な「知1捌を教授する必要がある。
さらに、受講生に行動変容が見られたときには、それを維持するための「技術」
を伝授することまでがうまく噛み合う必要があるN、16)。これらを講座に当ては
めて考えてみると、初回講座における減量のためのダイエットについての健康
的食生活の指導が欧啼樹に相当し、中高年肥満女性にとって、簡便で有意義
な献立作成ツールである型紙の習得が「技術」に相当する。では、「意欲」に
ついては何か。習慣を変えるのは受講生自身であり、本人の自分を変えようと
いう意識が不可欠である。このような意識、すなわち「意欲」が大きく現れる
程、行動変容が期待できるのであるW。行動のプロセスとは「知i制を得て、「技
術」を習得し、実践することである。従って、誠座に参加してダイエットを継
続するためには、昼食会という体験学習を経て、自宅に保ったあとの調理の実
践すなわち、教わったことを実際にやってみようという「意欲」の発現が必須
である。また、繰り返し行動することは、「灸Π識」の定着や「技術」の保持に
つながり本人の自信となることから、繰り返しという行動は、さらに大きな「意
欲」の現れであると言える殉。なお、初回講座自体は対象者全員力泌丕験し、間
違ったダイエット観を払拭して、正しいダイエッ H去を教授されたため、「会畷哉」
には両群に違いは見られないものと判断した。また、両群の受講前と受講後1ケ
月間の食事内容を過不足チェック法により評価した結果、両群ともに同等に不
足の数と過剰の数が減少して適量の数力吐曽加していた。このことから、いずれ
H7
の群でも型紙は同等に習得できたと考えられ、両群には「技術」の違いは認、め
られなかったと判断した。
一方、本研究にむいて実施したアンケートからは、「勉浴剣の差異が見出さ
れた。すなわち、初回講座の昼食会で教わったメニューを「3回以上」忠実に
再現してみたかどうかの違いである。Ⅱ群では1群に比べ、ダイエットへの関
心が高いと考えられる初めの 1ケ月問の実生活において、調理の実践という「意
欲」の高まりがあったことが確認されたのである。ここで改めてアンケート結
果を検証すると、初回講座から2回目講座の問の 1ケ月問に、昼食会で紹介し
たメニューの調理の実践が4品すべて「無し」と回答した者はおらず、行動変
容が全くみられなかった者は存在しなかった。Ⅱ群において、 1群に比べ体重
減少率が初回講座から2回目誠座間で有意に大きかった理由として今回の研究
で判明したものは、調理をするという「意欲」が速やかに行動として現れたこ
との差異であり、Ⅱ群は 1群に比べ「意谷剣を伴って、より多く糾山返し行動
してぃたことが、最終的に6ケ月という減量のための習慣の変化が長期にわた
り維持できた理由であったことが示唆された。
肥満治療における行動変容は、医師や管理栄養士による指摘によってなされ
るよりも、患者自身の気づきによって達成されることが重要である固。指導側
の一方的な指摘は、一過性に患者の反省を促すが、その行動の長期的維持には
限界がある詞。講義や体,験学習などをきっかけとして、当事者がライフスタイ
ルの改善を自己啓発的に行い、また木人が自らの問題に自ら気づき、自主的に
減量に適した行動を選択遂行した場合には、さらに新たな気づきを呼び起こし
て、これらを繰り返すことにより長期維持が可能となる3)]7四)。本研究の結果
も、初回講座での受講生自身の気づきによって、Ⅱ群は 1群に比べ、昼食会で
紹介した品を作るという減量に適した行動を実践し、白主的に繰り返すことで、
6ケ乃問の体重減少率を維持し、講座期間中(6ケ月問)の体重減少率が有意
に大きくなったど祥釈されるべきであろう。
以上より、初回講座における昼食会において、視覚、味覚、峡覚等の多くの
体'験を経て、調理の実践という行動変容を速やかに導いたことが、その後の減
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量に影紳を与えたと考えられた。
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